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Odlehcete svou vecefi a pripravte si nutricné vyvazeny jarni salat s vejcem a
celozrnnymi krutonky. Vejce jako zdroj kvalitnich bilkovin vyborné zasyti, jarni
zelenina doda vldkninu a vitaminy a slunecnicova seminka zdravé tuky.
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Vejce jako esence

Vejce a hlavné vajec€ny bilek je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, protoze
obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny, které si nase télo neumi
vyrobit samo. Vajecny zloutek obsahuje tuky (nasycené i nenasycené
mastné kyseliny) a fadu vitaminu (A, D, E, K, B) a mineralnich latek
(zelezo, fosfor, vapnik, draslik). Vejce je také skvélym zdrojem lecitinu,
ktery prispiva snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Vejce tedy do vyvazeného
jidelnicku urcité patri.

Salat jako hlavni jidlo

Casto chybou pfi pfipravé salatu jako hlavniho jidla je chybéjici bilkovina,
sacharidy a tuky - tedy chybéjici zakladni ziviny. PIna misa cerstvé zeleniny
tak nenahrazuje hlavni pokrm. Vzdy dopinte cerstvou zeleninu
kouskem libového masa, ryby, nizkotu¢cnym syrem nebo praveé
varenym vejcem. Celozrnné nebo Zitné pecivo zastupuje komplexni
sacharidy, které by mély byt v kazdém hlavnim jidle. MlzZete ho k salatu
prikusovat nebo jej opéct na sucho na panvi jako kfupavé krutonky. Do salatu
nezapomente ani na zdravé tuky v podobé rostlinného panenského
oleje, ofechu nebo semen. Podporite tak vstfebavani vitamind ze zeleniny,
které jsou rozpustné v tucich.
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SUROVINY na 1 porci:

salat listové (ledovy, rukola, polnicek, apod) 100 g
vejce 50 g
citronova stava 10 g



olej olivovy 10 g

horcice dijonska 10 g
sullg

pepf2 g

cibule ¢ervena 30 g
redkvicky 50 g

houska celozrnna 50 g
rajcata cherry 50 g
seminka slunecnicova 15 g

POSTUP:

Vejce uvarime podle toho, jak mame radi na tvrdo, na mekko ¢i na hnilicku. Pak
si pfipravime krutonky z celozrnného peciva, které pokrajime na malé kosticky
a opeceme na sucho na panvi. Pak si na panvi jesté orestujeme slunecnicova
seminka, aby se krasné rozvonéla. Zalivku si pripravime rozmichanim lzice
olivového oleje, dijonské horcice, citronové stavy, soli a pepre. Listy salatu
natrhame do misy, priddme pokrajena cherry rajCatka, redkvicky a najemno
pokrajenou Cervenou cibuli. Zeleninu smichdme s dresinkem, posypeme
krutony, seminky a na vrch poklademe rozkrojené vejce.

Nutri¢ni sloZzeni 1 porce:



energie 422,8 kcal
bilkoviny 16,1 g
sacharidy 34,7 g

Z toho cukry 6,6 g
tuky 25 g

SFA 4g

TFA 0g
sodik 0,536 g
vldknina 6,2 g
pridany cukr 1,9 g
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